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»~American Journal of Physiology”.

Z wczesniejszych badan wynikato, ze do odchudzenia sie nie wystarczy zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna,
konieczne jest tez przestrzeganie odpowiedniej diety. Najnowsze obserwacje dunskich specjalistow
sugeruja, ze nie nalezy tez przesadza¢ z ¢wiczeniami. W przypadku dwudziestolatkow
i trzydziestolatkow wystarczy przeznaczy¢ na ruch 30 minut dziennie. Nie trzeba sie poci¢ godzine
dziennie.

Badacze sprawdzili to na przykladzie 61 mezczyzn podzielonych na trzy grupy, ktérzy byli
obserwowani przez 13 tygodni. W pierwszej z nich panowie nie musi nic robi¢ - ani sie ruszac, ani
przestrzegac jakiejkolwiek diety. W drugiej ochotnicy ¢wiczyli przez pét godziny dziennie, uprawiali
jogging oraz jezdzili na rowerze, zeby spali¢ 300 kalorii. W trzeciej grupie uczestniczy eksperymentu
musieli spali¢ 600 kalorii przez godzine.

Po zakonczeniu eksperymentu sprawdzano, ile waza osoby z poszczegoélnych grup. Tak jak
oczekiwano odchudzily sie te osoby, ktore ¢wiczyly. Zaskoczeniem bylo to, ze osoby najbardziej
aktywnie fizycznie, ktore ¢wiczyly przez godzine, byly bardziej umiesnione, ale schudty o 20 proc.
mniej niz mozna bylo oczekiwa¢ na podstawie spalanych kalorii. Tymczasem ci, ktorzy zazywali
jedynie pétgodzinny ruch dziennie odchudzili sie o 83 proc. bardziej niz wskazywatby na bilans
energetyczny.

Dlaczego? Tego autorzy badania nie wyjasniaja. Gtéwny ich autor w wypowiedzi dla ,New York
Times” podejrzewa, ze by¢ moze osoby, ktdre wiecej ¢wicza, maja wiekszy apetyt, dlatego tez wiecej
jedza. Ale takie ttumaczenie jest niewystarczajace. Jego zdaniem, ludzie intensywnie uprawiajacy
sport sa czesto tak zmeczeniu, ze po wysitku w czasie wolnym nic juz nie robia i czesciej jedynie
siedza niz te osoby, ktére ograniczaja sie jedynie do umiarkowanego ruchu. Na przyktad, czesciej
korzystaja z windy, zamiast przejsc¢ sie po schodach.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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